
(කරණීය) මෙත්ත සූතරය 
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භාග්‍යවතුන් වහන්්ස් සැවැත් නුවර ්ෙව්රම් ්ව්හ්රහි වැඩ ්ව්සන සමයක එක්තරා භික්ෂු 

පිරිසකට සදිුවූ අපහසුතාවකට පිළියම් වශ්යන් ්මම සූතරය ්ේශනා කරන ලේෙකි. බුදුරදුන් ්වතින් 
භාවනා කමටහන් ලබාග්‍ත් එක්තරා භික්ෂු පරිිසක ් හිමාලය වන්යහි භාවනානු්යෝග්‍වී වැඩ විසූහ. 
කලක් එහි බවනු් වඩමින් සිටින අතර එම වනය සමීප්යහි රැක්වල විසූ ්ෙවිවරැන්ට මුන් 
වහන්්ස්ලා්ග්‍් සිල්ග්‍ුණ ්තදින් ඉහළ රැකව්ල වාසය කිරීමට අපහසුව බිමට බැස හැසි්රන්නට සදිු 
විය. දින කිහිපයක් ්ම්ලස ග්‍ත වූ අතර ්මම භිකෂ්ූන් ඉදිරි වස් තුනම්ාසය ෙ ්ම්ලස වාසය කිරීමට 
තීරණය කිරීම ්හ්තු්වන ්එම ්ෙවිවරැ භකි්ෂනූ් වහන්්ස්ලාට හිරිහැර වන ්ස් හැසිරැණහ. බියකරැ 
ශබ්ෙ, ග්‍නධ් සහ ෙර්ශනවලින් භකි්ෂූන්්ග්‍් චිත්තසමාධියට බාධා කළහ. දිග්‍නි ් දිග්‍ට ම සිදුවූ ්මම 

අවහිරතා, බාධක ්හ්තු්වන් එම භකි්ෂූන් වහන්්ස්ලා ශාරීරිකව හා මානසිකව දුර්වල ව තම බණ 
භාවනා අතරමඟ නතර ්කාට නැවත ්ෙව්රම් ්ව්හර ්වත ්ග්‍ාස් භාග්‍යවතුන් වහන්්ස්ට ්මම 
්තාරතුරැ පැවැසූහ. ්මම තත්ත්වයට පිළියම් වශ්යන් බුදුරජාණන ්වහන්්ස් එම භිකෂ්ූන්ට කරණීය 
්මත්ත සූතරය උග්‍න්වා එය සජ්ඣායනා කරමින ්හා භාවිත කරමින් එම ස්ථාන්යහි ම සිට තම භාවනා 
කටයුතු සිදු කරන ්ලස අනුශාසනා කළහ. එම භකි්ෂූන් වහන්්ස්ලා ෙ බුදුරදුන්්ග්‍් අනුශාසනා පරිදි 
කටයුතු කළ අතර පසුව එම ්ෙවියන්්ග්‍් උපකාර ෙ ලබා තමා ආධයාත්මික පරමාර්ථ සපුරා ග්‍ත් බව 
සඳහන් ්ව්. එතැන් පටන් භික්ෂනූ් වහන්්ස්ලා ්මම සූතරය ආරක්ෂක පිරිත් ්ේශනාවක් වශ්යන් ෙ 
භාවනා කමටහනක් වශ්යන් ෙ නිවන් මග්‍ විවර ්ක්රන ධර්ම පර්යායක් වශ්යන් ෙ භාවිත කරති. 
තව ෙ ්මය පුෙග්්‍ල ්පෞරැෂ වර්ධනයට අදාළ ග්‍ණුාාංග්‍ විස්තර ්ක්රන ්ේශනාවක ් වශ්යන් ෙ 
පරිශීලනය කරති.  

 

ශාන්ත පදය 
කරණීය ්මත්ත සූතරය ආරම්භ්යහි දී ම දැක්්වන්්න් යම් ශාන්ත පෙයක් කැමැති වූවකු විසනි් 

කළ යුතු වැඩපිළි්වළයි, දියුණු කරග්‍ත යුතු ග්‍ුණාාංග්‍යි. ්මහි දී ‘ශාන්ත පෙය’ ්ලසින් දැක්්වන්්න් 
හු්ෙක් ්ලෞකික ජීවිත්ය් ලබන කිසියම් දියුණවුක් ්නාව ්ක්ලස් දුරැකිරී්මන් දුකින් නිෙහස්ී ්මන් 

ලබන ආධයාත්මික සුවයය.ි ඒ සඳහා එක් අතකින් අවාංකව සිල්වත් ීමත්, මමතරී බරහ්ම විහරණයත්, 
ඇත-නැත යන අන්තයන්්ග්‍න් මිදුණ ්හ්තුඵල ෙහම පිළිබඳ මනා ෙර්ශනයත් අවශය වන අයුරැ 
සූතර්යන් විස්තර ්ව්.  

 
 

ෙූලික ගුණාාංග මෙවත් සීලය 
  ඉහත කී ශාන්ත පෙය ්වත ළඟා ීම සඳහා මුලදී ම ළඟා කරග්‍ත යුතු ග්‍ුණාාංග්‍ 15ක් පිළිබඳව 
ෙක්වා ති්බ්.  
  ඒවා නම් 

1. දක්ෂ බව {Proficiency/ skillfulness (සක්්කෝ)} : දුකින් නිෙහස්ීම නමැති ආධයාත්මික 
ඉලක්කය සපුරා ග්‍ැනීමට අ්ප්ක්ෂිත තැනැත්තකු විසින් පළමවු ඊට ෙකෂ් විය යුතු ය. ්මහි 
දී ෙකෂ්තාව වශ්යන් දැක්් වන්්න් ්ක්ලස ් නවින මාවත පිළිබඳ දැනුම ලැබීමටත් එය 
පරා්යෝග්‍ිකව පුහුණු කිරීමටත් දුකින් නිෙහස්ීමටත් පවත්නා ෙක්ෂතාවයි. ්මහිලා කළ යුතු ෙෑ 
කිරීමටත් ්නාකළ යුතු ්ෙයින් ්වන්ීමටත් ෙක්ෂ විය යුතුය. එනම් ශීල, සමාධි, පරඥා වැඩීමට 
ෙක්ෂ ීමයි. වි්ශ්ෂ්යන ් ස්කන්ධ, ධාතු, ආයතන, නාමරෑප යන ධර්මතාවන්හි සැකැසම් හා 
කරියාකාරීත්වය පිළිබඳ කුසලතාවයි. ඒ අතර තම දිවි පැවැතම් සඳහා අදාළ කටයතුු ධර්මානුකූලව 
මැනැවින ් හසුරැවා ග්‍ැනමීට ෙක්ෂ විය යුතු ය. සාර ්ේ සාර වශ්යනුත් අසාර ්ේ අසාර 
වශ්යනුත් ්වන් කර ග්‍ැනීමට හැකි බව ෙ ්මයනි් අෙහස් ්ව්. 

 



UD2 
 

2. ඍජු බව {Honesty (උජූ ච)} : සතයවචනය පෙනම් ්කාටග්‍ත් අවාංකභාවය මින් අෙහස් ්ව්. 
රැවටීම, කපටිකම, මුළාකිරීම යන තත්ත්වයන්්ග්‍න ්්තාර ීමයි. තම චරිතය හා කරියාකාරීත්වය 
එකි්නකට විසාංවාදී ්නාීම ්මහ ි අෙහසයි. තවෙ ඡනේ, ේ්ව්ෂ, භය, ්මෝහ යන සතර 
අග්‍ති්යන් ්තාරව ධර්මය මත පිහිටා කටයුතු කරිීම ෙ මීට අයත් ය. සේධර්ම්යන් නිසිඵල 
්නළා ග්‍ැනමීට ධර්ම මාර්ග්‍ය ආරම්භ්ය් පටන් ම අවාංක (ඍජු) බවින ් යුතවු කටයුත ු කිරීම 
අතයවශය සාධකයකි. 

 
3. ෙනාව ඍජු බව {Perfectly upright (සූජු ච)} : මින් විස්තර වන්්න් වඩාත් ම ඍජු බවය.ි 

නිවන් ෙකනිු රිසි තැනැතත්කු විසින් හු්ෙක් සාමානය සමාජ්ය් ජනයා පළිිපදින අවාංක බව 
පමණක් පරමාණවත් ්නාවන අතර ඒ සඳහා වඩාත් ම සකරිය ්ලස ඍජු බවට පිවිසිය යුතු ය. 
එනම් තමා කරන සියලු කටයුතු තෘෂ්ණා, ෙෘෂ්ටි, මාන දුරැ කිරීම උ්ෙසා කරිීමට වග්‍ බලා 
ග්‍ැනමීය.ි 

 
4. සුවච බව = අන් අය්ග්‍් වචනයට සවනද්ීම {Gently spoken (සුව්චා)}: ය්මක ්යමක් කී්ම් දී 

ඊට සාවදානව ඇහැම්කන් දීම ්මයින් අෙහස් ්ව්. එනම් සකරිය සවනද්ීමයි. වි්ශ්ෂ්යන් කලණ 
මිතුරන් ්වතින් තමාට ධර්මය ලැ්බන ලැ්බන විට ඊට තම ්ෙසවන් ්යාමු කිරීම අවශය ්ව්. 
්මහිලා තමා අසන ්ේ එ්ලස ම පළිිග්‍ැනමී ්නාව එය ධර්ම විනයානුකූලව ග්‍ළපා උචිත ෙෑ 
පමණක් ග්‍ැනමීට තමාට සිහිය හා නුවණ තිබිය යුතු ය.  

 
5. ෙෘදු බව {Gentle (මුදු)}: අන් අය සමඟ සහ මතවාෙ සමඟ කටයුතු කිරී්ම් දී අදාළ පරිදි 

ස්ථා්නෝචිත ව නමයශීලී ීම ්මහි අෙහසයි. ඇහි බැමි හකුළුවන්්න් නැතිව, අන් අය්ග්‍් ්නත් 
බලා ්මත් සිතින ් කටයුතු කිරීමය.ි සවු්ස් බැසිය හැකි මනාව පිහිටි ්තාටුපලක් ්ස ් කරියා 
කිරීමයි.  
 

6. අනතිොනී බව {Humble / not conceited (අනතිමානී) }: අතිමාන්යන් ්තාරීම මින් විස්තර 
්ව්. එනම් උඩඟු නැති බවයි. පාපිස්නක් ්මන් ෙ, අන්සිඳුණ ්ග්‍ා්නකු ්ලසින් ෙ, සැ්ඩාල් 
කුල්යහි උපනන්කු ්ලසනි් ෙ කටයුතු කිරීම මීට අයත් ය. 

 
7. ලද මදයින් සතුටුවීෙ {Being contented / Being satisfied (සන්තුස්ස්කෝ) } : දැනට තමා 

සතුව පවත්නා ධනය, බලය, ශක්තිය පිළබිඳ සෑහීමට පත්ව වාසය කිරීමයි. භිකෂ්ුවක ්නම් තමාට 
ලැ්බන සිව්පසය පළිිබඳ තෘප්තිමත් බව මින් අෙහස් ්ව්.  

 
8. පෙසුමවන් මපෝෂණය කළ ෙැකි බව {Easy to support (සුභ්රා) } : අන් අය විසින් සහ 

තමාට ම තමාව පහසු්වන් ්පෝෂණය කිරීමට හැක ිබව මින් අෙහස් ්ව්. අවශයතා සීමිත බව 
මින් කියැ්ව්.  

 
9. කටයුතු අඩු බව {Being less busy (අප්පකිච්චා) } මෙනික කටයුතුවලින් අතයවශය ්ේ 

පමණක් ්තෝරා ්බ්රා ්ග්‍න කාල කළමනාකරණ්යන් යුතුව ්ක්ලස ් දුරැලමීට අවශය 
කරියාවන්ට පරමුඛත්වය දී කටයුතු කිරීම මින් අෙහස් ්ව්.  

 
10. සැෙැසල්ු ගතිපැවතුම් ඇති බව {Being simple (සල්ලහුකවුත්ති ) } : අහ්සහි පියාසර 

කරන පක්ෂයිකු ්ස් බඩු භාණ්ඩ අවම ්කාට කටයුතු කිරීම මින් අෙහස් ්ව්.  
 

11. සාංසුන් ඉඳුරන් ඇති බව {Controlling (Discipline in) senses (සන්තින්රි්යා)} : ඇස්, කන් 
ආදි ඉන්රියවලට රෑප, ශබ්දාදිය සම්බන්ධ ී්ම් දී රාග්‍ාදි ්ක්ලස් ඇති ්නාවන ්ස් සාංවරශීලීව 
කටයුතු කිරීමයි. ෙකින අසන ෙෑ නිරැෙධ් වූ පසු අවිෙයා සහග්‍තව නිමිති සිහි ්නා්කාට 
සිහිනුවණින් වාසය කරිීම මීට අයත් ්ව්. ්මය ෙ සීලයට අයත් වූවක.ි 
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12. ස්ථාමනෝචිත පරඥාව {Discretion / wisdom (නපි්කා) }: නුවණින් විමසා කටයුතු කිරීමයි. ඒ ඒ 
කටයුතු සදිු කිරී්ම් දී තැනට උචිත ්ස් ධර්ම විනයට අනුව මනා නවුණින් කටයුතු කිරීම මීට 
අයත් ්ව්.  

 

13. පරගල්භ (රළු පැවැතුම්) නැති බව {Not impudence/ not stubborn  (අප්පග්‍බ්්භෝ) } : අන් අය 
මැද කැපී පෙපෙෙ අදහසින් තම වචෙ හා ක්‍රියා පොෙැවැත්වීම මින් අදහස් පේ. අන් අය 
මධ්‍යපයහි ඒ අයට අෙහසුවක් පොව පස් කටයුතු කිරීමයි.   

 

14. කුලයන් මකමරෙි මනාඇුණ බව {Less attachment to families (කු්ලස ුඅනනුග්‍ිේ්ධෝ) } : 
තම ඤාති කුලයන් පිළිබඳව ්හෝ ්වනත් කුල පිළබිඳව ්හෝ ඡන්ේයන් අග්‍තියට ්නා්ග්‍ාස් 
කටයුතු කිරීම මීට අයත් ්ව්.  

 
15. නුවණැත්තන් විසින් නිගරෙ කරන සුළු වූ ද වරදක් මනාකරන බව {Having moral fear 

and Shame for even the slightest wrong conduct (න ච ඛුේොං සමාච්ර කිඤ්්චි ්යන විඤ්්ූ 
ප්ර උපව්ෙයයුාං)} : බුෙධ්ාදී නුවණැති සත්පුරැෂයන් විසින් නිග්‍රහ කරන සුළු වූ ෙ වරෙක් 
්නාකර සිටීම මීට අයත් ්ව්. ග්‍ිහියකු නම් පාංච දුශ්චරිතයන්්ග්‍න් ්තාරීම, භික්ෂවුක ් නම් 
තමාට අදාළ විනය ශික්ෂාපෙ කඩ ්නාකර සිටීමයි. වසල ධර්ම, පරාභව කරැණු, ක්්ල්ශ 
ධර්ම, සතර අග්‍ති, අපාය මඛු ආදි තැන්හි ෙක්වන දුර්ග්‍ුණ නවුණැත්තන් විසනි් නිග්‍රහ කළ ෙෑ ය. 
එම දුර්ග්‍ුණ ඇසුරැ ්නාකරිීම ්මයනි් අෙහස් ්ව්.  
 

ඉහත සඳහන් ග්‍ුණාාංග්‍ සියල්ල නිර්වාණ පරතිපදා්ව් සීල ්කාටසට අයත් කළ හැකි ය. 

්මහිලා හු්ෙක් විනය ශිකෂ්ාපෙ පමණක් ්නාව ඊට ඉහළින් පවත්නා ෙක්ෂබව, අවාංක බව, ලෙ 
්ෙයින් සතුටු ීම ආදි ග්‍ණුාාංග්‍ රැසකින් ෙ යුක්ත විය යුතු ය. හු්ෙක් ශික්ෂාපෙ කඩ ්නාවුණ 
පමණින් යමකු්ග්්‍ සීලය සම්පූර්ණත්වයට පත් ්නා්ව්. සීලය නිසි ්ලස සම්පරූ්ණ ීමටත් එය 
නිවන සඳහා උපනිශරය කර ග්‍ැනමීටත් ්මහි සඳහන ්ඉතිරි ග්‍ුණාාංග්‍ ෙ සම්පූර්ණ කර ග්‍ත යුතුව 

පවතී. සමාජවිෙයාව, ම්නෝවිෙයාව, උප්ේශනය, ආචාර විෙයාව ආදි විෂයයන්වල දැක්්වන පෙු්ග්‍ල 
්පෞරැෂ වර්ධනයට අදාළ ග්‍ුණාාංග්‍ සියල්ල ම ඊටත් වඩා මැනැවින් ්මහි ඉදිරිපත් කර ති්බනු 
ෙක්නට ලැ්බ්. ්මම ග්‍ුණාාංග්‍ ජීවිතයට සම්බන්ධ කර ග්‍ැනී්මන ් සමාජීය ජීවිත්ය් 
සාර්ථකත්වය පමණක් ්නාව තම මානසික සවුය ෙ දි්නන් දින දියුණු කර ග්‍ැනීමට හැකියාව 
සැල්ස්.  
  

මෙතරිය මෙවත් සොධිය 
 

සීලයට අදාළ ග්‍ුණාාංග්‍ ෙක්වා ඉන්පසුව දැක්්වන්්න් මමතරිය වැඩිය යුතු ආකාරය පළිිබඳවයි. ඒ 
අනුව විවිධ ස්තරයන්හි සිටින ්ලෝවැසි සියලු සත්ව්යෝ සුවපත් ්වත්වා (සුඛි්නා වා ්ේමි්නා 

්හාන්තු) යනු්වන් ්මත් පැතිරවිය යුතු බව සඳහන් ්ව්. ්මහිලා දුර්වල (තසා), ස්ථාවර (ථාවරා), දිග්‍ 

(දීඝා), මහත් (මහන්තා), මධයම (මජ්ිමා), ්කාට (රස්සක), කුඩා (මසැසින් දැකිය ්නාහැකි = අණුක), 

මහත (ථූලා), ්ප්නන (දිට්ඨා), ්නා්පන (අේදිට්ඨා), දුර (දූ්ර), ළඟ (අවිදූ්ර), ඉපදුණ (භූතා), උපතක් 
අ්ප්ක්ෂා්වන් සිටින = බිත්තරවල, මව්කුස සිටින (සම්භ්වසී වා) යන සයිලු සතුන් ්ක්රහි ්මත් සිත 
පැතිරවිය යුතුව පවතී. ්ම්ලස මමතරි්යන් සිටින අතර එ්කන ්ත්ව්කකු ්නාරවටමින්, යටපත් 
්නාකරමින්, කිසිදු තැ්නක ්කබඳු ්හ්තුවක් නිසාවත් අන් අය හා තරහක් ග්‍ැටමුක් ඇති කර 
්නා්ග්‍න, එක් අ්යක් අ්නකකු්ග්්‍ දුකක් ්නාකැමැතිව වාසය කිරීමට ්මමඟින් අනුශාසනා ්ක්ර්. 

 

මමතරිය පළිිබඳ පළුුල් විග්‍රහයක් ්මමඟින ් ඉදිරිපත් ්ක්ර්. මානසික සුවයක ් අ්ප්ක්ෂා 
කරනන්කු විසින් තම ආධයාත්මික ග්‍මන් ම්ග්‍හි ආරම්භ්යහි පටන් පරග්‍ුණ කළ යුතු ග්‍ුණාාංග්‍යක් ්ලස 



UD4 
 

මමතරිය බුදුෙහ්මහි ්නා්යක් තැන අවධාරණය කර ති්බනු ෙක්නට ලැ්බ්. එය විවිධ ස්තරවලනි් 
විවිධ පරතිඵල සඳහා ඉදිරිපත් කර ඇත.  
     ඒ අනුව 

1. මානසික ආතතිය (Stress) දුරැකර ග්‍ැනී්ම් උපකරමයක් වශ්යන් ෙ 
2. සමාජග්‍ත ජීවිත්ය් ඔවු්නාවුන් අතර සුහෙතාව, සාමය, සමාදානය සඳහා ෙ 
3. ේ්ව්ෂය නමැති පරධාන අකසුල මූලය විෂ්කම්භන වශ්යන් දුරැලී්ම් කරමයක් වශ්යන් ෙ 
4. ්ලෞකික වශ්යන් ඉපැෙවිය හැකි උසස් කුසලයක් වශ්යන් ෙ 
5. දිට්ඨධම්මසුඛ විහරණය ලෙ හැකි භාවනා කරමයක් වශ්යන් ෙ 
6. බරහ්ම විහාරයක් වශ්යන් ෙ 
7. විෙර්ශනාව සඳහා පාෙක වන සමථ කමටහනක් වශ්යන් ෙ 

ෙක්වා ති්බ්.  
 

සියලු සත්ත්ව්යෝ සවුපත ් ්වත්වා යන ්මත් සති දිග්‍ින් දිග්‍ට ම පරග්‍ුණ කිරී්ම් පරතිඵල 
වශ්යන් මවක් තම එක ම පුතුට ෙක්වන ්ස්නහස බඳු සිතිවිල්ලක් සියලු සතුන් ්වත අපරමාණ 

වශ්යන් පතුරැවයි. උඩ, යට, සරස වශ්යන් සැම ්ෙසට ම බාධක රහති ව මමතරිය විහිදුවයි. 
මමතරිය පළිිබඳ උසස ් පරමාෙර්ශයක් ්ම්ලස බුදුෙහමින ් ඉදිරිපත ් ්ක්ර්. හිට්ග්‍න 

සිටීම, ඇවිදීම,  ඉඳ්ග්‍න සිටීම, (අවදි ව) සැත්පන යන සවි් ඉරියව්්වහ ි දී ම ්ම්ලස මමතරී 

භාවනාව භාවිත කිරීම, බහුලව කිරීම, යානයක් ්කාට කිරීම, පිහිටා සිට කිරීම, දිග්‍නි් දිග්‍ටම කිරීම් 
වශ්යන් ්මම සමාධිය බරහ්මවිහාරයක් බවට පත් ්ව්. එනම් බඹ්ලාව බරහ්මයන ් ්ව්සන 
මානසිකත්ව්යන් වාසය කිරී්ම් හැකයිාව සැල්ස්. ්මම තත්ත්වය මිනිස් ්ලාව බඹ ්ලාවක් කර 
ග්‍ැනීමක.ි කයනි් මිනිස් ්ලාව විසුව ෙ මනසින් බඹ්ලාවක වාසය කරිී්ම් මාවත බුදු පයිාණන් 
වහන්්ස් අපට ්ම්ලසින ්්පන්වා ්ෙති. 

 

මමතරී භාවනාව ්වනත් ආග්‍මික ඉග්‍ැන්ීම් තුළ ෙ ෙක්නට ලැබිය හැකි අතර බුදුරදුන් වදාළ 
මමතරී භාවනා්වහි පවතන්ා සුවි්ශ්ෂත්වය නම් එය හු්ෙක් චිත්තසමථය පමණක් ඉලක්ක ්කාට 
පවතින්නක් ්නාව එය වි්ව්කය, විරාග්‍ී බව, නි්රෝධයට ්යාමු වූ, නවින අභිමුඛ ්කාට වැඩිය 
යුත්තක් ීමයි (වි්ව්කනසි්සිතාං, විරාග්‍නිස්සිතාං, නි්රෝධනිස්සිතාං, ්වාස්සග්‍්ග්‍පරිණාමිාං). බුදුෙහමින් 
පරකාශිත සමාධිය ්හවත් සමථය සම්මාදිට්ිය ්පරටු ්කාට පවතින්නක් ්හයින් සිත සමාධිමත් වූ 
කල්හි තමා සුතමය ඤාණ්යන් දැනග්‍ත් ජීවිත යථාර්ථය, ්හ්තුඵල ෙහම, චතුරාර්ය සතයය භාවනාමය 
ඤාණ්යන් පරතයක්ෂ කරනන්ක් බවට පත් ්ව් (සමාහි්තා භික්ඛු යථාභූතාං පජානාති).  

 
  

දෘෂ්ි පරාෙර්ශනමයන් මතාරවීෙ මෙවත් දර්ශන සම්පත්තිය (පරඥාව) 
 

 ්මත්ත සූතර්ය් අවසාන ග්‍ාථා්වන් පැහැදිලි ්ක්රන්්න් ෙර්ශනය ්හවත් පරඥාව ඇති කර 
ග්‍ැනී්ම් වැෙග්‍ත්කමයි. ඒ අනුව ඉහතින් දැක්වූ සලීය ෙෘෂ්ටීන්ට ්නාවැ්ටන ්ස් පරග්‍ුණ කිරී්ම් 
අවශයතාව ්මමඟින් අවධාරණය ්ක්ර්.  
 

 බුදුෙහමින් නිතර ්පන්වා ්ෙන්්න් සසර දුකට ්හ්තුවන අවිෙයාව දුරලන මාවතයි. එහි දී දුක 
ඇති ීමට ්හ්තුවන පටිචචසමුප්පාේය් කරියාකාරීතව්ය පැහැදිලි කරනු ෙක්නට ලැ්බ්. අවිෙයාපාෙකව 
සිටී්ම් පරතිඵල වශ්යන් සාංස්කාර ආදි ්සසු ධර්මතා කරියාත්මක ී සසර දුක නිර්මාණය වන අයුරැ 
්මමඟින් පැහැදිලි ්ක්ර්. ්ලාව පරධාන වශ්යන් පවත්්න් ‘ඇත’ ්හෝ ‘නැත’ යන අන්තයි. එනම් 
සත්ත්වයා නැත්හාත් ්ලෝකයක් නිතය වශ්යන් ඇත යන ෙෘෂ්ටිය ්හෝ බාහිර කිසිවක් නැත යන 
අන්තයයි. බුදුෙහමින් ්මම අන්ත ්ෙකම බැහැර ්ක්ර්. කචචාන්ග්‍ාත්ත සූතරයට අනුව ්ලෝකය 
නිතරම ඇත සහ නැත යන අන්ත ්ෙක මත ්ෙෝලනය ්වමින් සිටියි. ඒ අනවු ය්මක් සියල්ල ඇත 
යැයි කියයි ෙ ්මය එක ් අන්තයකි. තවෙ ය්මක ් සියල්ල නැත යයි කියයි ෙ ්මය ෙ අන්තයකි.  
බුදුරදුන්්ග්‍් අනුශාසනයට අනුව රෑපාදි සක්නධ් පාංචක්ය් හටග්‍ැනීම (ඉමස්මිාං සති ඉොං ්හාති) ෙකින 
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තැනැත්තා ‘නැත’ යන අන්ත්යන් දුරැ්ව්. ඒ අතර එම සක්නධ් පාංචකය ්හත්ු නැතිී්මන ්නිරැේධ 
වන (ඉමස්ස නි්රෝධා ඉොං නිරැජ්ඣති) බව නුවණින් ෙකින විට ‘ඇත’ යන අන්ත්යන් ෙ දුරැ්ව්. 
්ම්ලස ‘ඇත’, ‘නැත’ යන අන්ත ්ෙක ම දුරැවන බුදුෙහමින් ්ේශිත එක ම ෙර්ශනය නම් 
පටිචචසමුප්පාෙය ්හවත් ඉෙප්පචචයතා නයායයි. එනම් අවිෙයාව ඇති කල්හි සාංස්කාර ආදි ්සසු 
ධර්මතා ්ග්‍ාඩනැඟී දුක හටග්‍න්නා ආකාරයයි. ්මම අවිෙයාව ම නි්රෝධ කරිී්මන් දු්කහි නි්රෝධය 
සාක්ෂාත් කර ග්‍ත හැකි ්ව්. සීලයක පිහිටා සිත සමාධිමත් කරමින් ්මම ෙර්ශනය නුවණින් ්ම්නහි 
කළ පමණට සක්කාය දිට්ි ආදි වැරදි ෙෘෂ්ටි කරම්යන් දුරැ ්වමින් අවිෙයා නි්රෝධය ෙක්වා කටයුතු 
කිරීමට අවස්ථාව සැල්ස්.  
 

්මහි දී ්ම්නහි කළ යුතු පරධාන කුසල සඤ්්ඤාවක් ්ලසින ් ඉදිරිපත ් කර ඇත්්ත් 
අනිතයතාවයි. එනම් ්පර ්නාතිබී හට්ග්‍න ඉතිරි නැතිව නරිැෙධ් වන (අහතු්වා සම්භුතාං හුත්වා න 

භවිස්සති) ජීවිත යථාර්ථයයි. රෑපාදී ස්කන්ධ, ඇස ආදි ආයතන, රෑපාදී අරමණුු, චක්ඛු විඤ්්ඤාණ ආදි 

විඤ්්ඤාණ, චක්ඛුධාතු ආදි ධාතූන්, නාමරෑප - විඤ්්ඤාණ ආදි ්ම් සියලු සාංඛත ස්වභාවයන් ්පර 
්නාතිබී හට්ග්‍න ඉතිරි නැතිව නිරැේධ වන ආකාරය නුවණින ් දුට ු පමණට බාහිර රෑප තුළත ්
අභයන්තර විඤ්්ඤාණය තුළත් සිත බැස ග්‍නන්ා ස්වභාවය කරම්යන් දුරැ්වමින ්දු්කහි නිීමට පත ්්ව්. 
පඤ්්චස්කන්ධය ්නා්හාත් පඤ්්චුපාදානස්කන්ධ නමැති මහා ්ක්ලස් බරින් (දුකනි්) කරමානුකූලව 
නිෙහස් ී්ම් මාවත ්මයයි. ්ම් සඳහා චිත්ත සමථයත් සීලයත් ්බ්හවින් උපකාරවත් ්ව්. ඒ අතර 

කලණ මිතුරැ ඇසුර, ධර්මශරවණය, ්යෝනි්සෝ මනසකිාරය අඛණ්ඩව පවත්වා ග්‍ැනමී අවශය ්ක්ර්. 

 

 

 

ඔබ සැමට ්තරැවන් සරණයි ! 

එක්සත් ජනපේය් ්කාීනාහි ්ලාස් ඇන්ජලසි් ්බෞේධ විහාරස්ථාන්ය් 

දසදින සූතරධර්ෙ විවරණ වැඩසටෙන 04 
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 (KARANIYA) METTA   SUTTA - The Discourse on Loving Kindness 

How to Make a Perfect Personality   
 (Suttanipāta, 44p  and Kuddakapātha 20p) 

 
 

The discourse of Metta, loving kindness, explains the path of peace and how to make a strong 

personality that none can harm. In the beginning, the discourse describes primary qualities that a person 

should practice for inner peace. Then the discourse illustrates tranquility and finally wisdom. The Metta 

discourse clearly specifies the gradual path of liberation. Everyone can practice these doctrines as much as 

he has effort and wisdom. This sutta can be described as a discourse of blessing, a spiritual path and a 

personal guidance for moral conduct as well.  
 
 

  Once upon a time, the Buddha was in Srāvasti monastery. Monks were given advice for meditation by 

the Blessed One, and they were meditating living in forests as they wished. Among them a group of 

monks having instructions from the Buddha went to the Himalaya for their spiritual development.  When 

they were in the jungle practicing meditation, they were disturbed by some divine beings since those 

beings couldn't live in their residences because of the monks' higher virtuous qualities. Divine beings did 

a lot of things to bring fear to the monks such as showing fearful forms, sounds and smells.  The 

monks tried to overcome the problem, but they failed. Finally, they went back to the Buddha and 

explained everything that they faced. The Buddha taught them the Metta Sutta as a blessing protection 

and a meditation technique as well. Further the Buddha advised them to go back to the same place and 

meditate chanting, contemplating on and practicing the Sutta. They could achieve their spiritual goals by 

practicing this Sutta according to the Buddha's instructions. By the power of this discourse and monks' 

good behavior, divine beings were also happy and helped them to fulfill their enlightenment. Since then 

the Buddha's disciples have been practicing this discourse as a meditation technique as well as a blessing 

protection. This sutta is like the Buddhist Anthem that can be practiced by anyone to gain inner peace and 

a perfect personality.  
 

 

1. කරණීයමත්ථ කුස්ලන  
By the one who is skilled in doing good 
යාං තාං සන්තාං පොං අභිස්මචච  
And who wishes to attain the state of calm (Nibbana) should act thus 
සක්්කෝ උජූ ච සූජූ ච 
He should be skillful, honest, perfectly upright 
සුව්චා චස්ස මුදු අනතිමානී  
gently spoken, gentle and not conceited (humble). 

 

 

   

2. සන්තුස්ස්කා ච සභු්රා ච  
Contented (satisfied), easily supportable (not a burden to others) 
අප්පකිච්චා ච සල්ලහුක වුත්ති  
With few duties, simple in livelihood 
සන්තින්රි්යා ච නිප්කා ච  
Controlled in senses, discreet (wise)  
අප්පග්‍බ්්භා කු්ලසු අනනුග්‍ිේ්ධෝ  
Not stubborn, not greedily attached to families 
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3. න ච ඛුේොං සමාච්ර කිඤ්්චි  
He should not commit any slight wrong 
්යන විඤ්්ු  ප්ර උපව්ෙයයාුං   
So that other wise men might criticize 
සුඛි්නා වා ්ේමි්නා ්හාන්තු 
May all beings be happy and secure (safe) 
සබ්්බ් සත්තා භවන්තු සුඛිතත්තා 
May all beings become happy in their heart of hearts! 

 

4. ්ය ්කචි පාණභූතත්ති  
Whatsoever living beings that exist 
තසා වා ථාවරා වා අනව්ස්සා   
Weak, or strong, without exception 
 දීඝා වා ්ය මහන්තා වා 
Long or stout  
මජ්ිමා රස්සකාණුකථූලා ! 
Medium, short, small or large 

    

5. දිට්ඨා වා ්යව අේදිට්ඨා  
Those seen (visible) or unseen (invisible) 
්ය ච දු්ර වසන්ති අවිදු්ර්    
And those dwelling far or near 
භූතා වා සම්භ්වසී වා    
Those who are born and those who are to be born 
 සබ්්බ් සත්තා භවන්තු සුඛිතත්තා  
 May all beings, without exception, become happy in their heart of hearts! 

 

6. න ප්රා පරාං නිකුබ්්බ්ථ  
Let no one deceive another 
 නාති මඤ්්්ඤ්්ත කත්ථචි නාං කඤ්්චි   
Nor despise anyone anywhere for any reason 
බයා්රාසනා පටිඝසඤ්්ඤා 
In anger or ill will 
නාඤ්්ඤ්මඤ්්ඤ්ස්ස දුක්ඛමිච්ඡයය  
Let them not wish each other harm  

 

7. මාතා යථා නියාං පතු්තාං  
Just as a mother would guard her only child 
 ආයුසා එකපුත්තමනුරක්්ඛ 
At the risk or her own life 
එවම්පි සබ්බභූ්තසු   
Even so towards all beings 
මානසම්භාව්ය අපරිමාණාං   
Let him cultivate boundless heart for all beings. 
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  8.  ්මත්තාං ච සබ්බ්ලාකස්මි  
Let thoughts of boundless love pervade the entire universe 
 මානසම්භාව්ය අපරිමාණාං 
Above, below and across 
 උේධාං අ්ධෝ ච තරිියඤ්්ච 
Without any obstruction 
අසම්බාධාං අ්ව්රාං අසපත්තාං   
Without any hatred, without any enmity 

  

9.තිට්ඨාං චරාං නිසින්්නා වා  
Whether he stands, walks, sits 
 සයා්නා වා යාව තස්ස විග්‍තමිේ්ධා 
Or lies down, as long as he is awake 
එතාං සතිාං අධිට්්ඨයය 
He should develop this mindfulness 
බරහ්ම්මතාං විහාරාං ඉධමාහි   
This they say is the highest conduct as like living in brahma realm right here and now!  

  

10.  දිට්ිාං ච අනුපග්‍ම්ම  
Not falling into (wrong) views 
 සීලවා ෙස්ස්නන සම්පන්්නා 
Virtuous and endowed with vision (insight) 
 කා්මසු වි්නයය ්ග්‍ධාං 
He discards attachment to sensuous desires  
න හි ජාතු ග්‍බ්භ්සයයාං පුන්රතීති 
Truly, he does not come again, to be conceived in a womb.  

 
 

According to Buddhism, the gradual path is explained here including three disciplines 

those are virtue, concentration and wisdom. First three verses describe fifteen qualities that we 

practice at the beginning on the path of liberation. They are;  

1. Proficiency/ skillfulness   (සක්්කෝ) 
2. Honesty     (උජූ ච) 

3. Perfectly upright    (සූජු ච) 

4. Gently spoken    (සුව්චා) 
5. Gentle     (මුදු) 

6. Humble / not conceited   (අනතිමානී)  
7. Being contented / Being satisfied (සන්තුස්ස්කෝ) 
8. Easy to support    (සුභ්රා) 
9. Being less busy    (අප්පකිච්චා) 
10. Being simple    (සල්ලහුකවුත්ති ) 
11. Controlling (Discipline) in senses  (සන්තින්රි්යා)  
12. Discretion / wisdom   (නිප්කා) 
13. Not impudence/ not stubborn   (අප්පග්‍බ්්භෝ) 
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14. Less attachment to families  (කු්ලසු අනනුග්‍ිේ්ධෝ)  
15. Having moral fear and Shame for even the slightest wrong conduct 

(න ච ඛුේොං සමාච්ර කිඤ්්චි ්යන විඤ්්ූ ප්ර උපව්ෙයයුාං)   
 

These are the three disciplines on the path of liberation the Buddha explained as virtue 

(sīla), concentration (samādhi) and wisdom (paññā). Above qualities are included in the first 

discipline, virtue within the three disciplines of enlightenment in Buddhism. After describing 

primary qualities that should be practiced on the path of peace, practicing loving kindness is 

described in other six verses in the Sutta. With these qualities a person who wishes to attain 

peace of mind has to practice loving kindness. Practicing loving kindness is one of the main 

qualities on the path of liberation. People mostly suffer because of anger. Being kind to everyone 

is an essential to reduce anger. It also helps us to concentrate our mind. Last verse describes the 

way to develop wisdom. Having virtue and concentration, the Buddha's disciple should develop 

wisdom seeing impermanence. When the Buddha's disciple sees the arising of his experience that 

he receives through the senses, he doesn't go to the extreme of annihilation. Also, when he sees 

the ceasing of experience, he doesn't go to the extreme of externalism. Without going to 'is' or 

'isn't he sees the world reality that is impermanence with the knowledge of the dependent 

origination. This is the highest knowledge and the realization of wisdom that leads to attain the 

enlightenment.   
 

Buddhism has pointed out both paths which are heavenly path (Sagga Magga) and 

deliverance path (Mokha Magga). According to the heavenly path, three meritorious deeds 

(generosity, morality and meditation) should be practiced with the understanding of the Karmic 

law. By practicing three meritorious deeds, we are able to decrease desire and anger, but not 

completely. As the result of practicing heavenly path, we can be reborn in a blissful life. 

According to the deliverance path, we have to practice three disciplines those are virtue, 

concentration and wisdom. At the beginning of the deliverance path, we should have a very clear 

understanding the dependent origination. Here understanding of five aggregates is very 

important.  

Five aggregates are;  

  i. The group of forms    - (Rupa) 

 ii. The group of feelings     - (Vedanā)  

iii. The group of perception   - (Saññā) 

iv. The group of mental formations - (Sankhāra) 

 v. The group of consciousness  - (Viññāna)  
 

 If we have any kind of experience through our six senses such as eye, ear etc., five 

aggregates arise at the moment. Not only arise, they cease immediately at the same moment. If 

someone can understand that these five things arise at the moment when conditions are present 

and they cease instantly when conditions separate, he doesn't go to the extremes as 'there is' or 

there isn't'. When someone sees the arising of the five aggregates, he doesn't go the extreme of ' 

there isn't'. And also when someone sees ceasing of the five aggregates, he doesn't go the 

extreme of 'there is'. If someone is skillful to see this reality, he is clever to understand 

impermanence. The understanding of impermanence leads to overcome suffering and 

unsatisfactoriness. Further, he realizes all his experiences arise and cease at the moment. The 

nature of this experience is arising at the moment and instantly ceasing at once. Not being 

occurred (in the past) comes to an occurrence. Being occurred (at the present) will not go to 
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(the future) occurrence. (ahutvā sambutam hutvā na bhavissati). It means if we experience 

something now, that experience didn't come from the past in the same way like now. Also 

present experience doesn't go to the future from the present in the same way. If somebody can 

understand this reality, he is ready to give up extremes about the past and the future. Also he tries 

to live in the present moment seeing arising and ceasing wisely with full awareness. However, 

we shouldn't forget our past or future. We only do not live in the past or future. By practicing 

mindfulness and wisdom our memory increases and we train our mind to live in the present 

moment reflecting on arising and ceasing of our all our experiences.  
 

We have to practice above qualities which come in the Metta Sutta with the knowledge of 

the impermanence of the five aggregates. Then we can go forward on the path of inner peace. 

Among all the qualities of the Metta Sutta, three things are very important. They are; 

Honesty 

Gently spoken (active listening) 

Wisdom -Discretion  

  As wise people, we may try to go forward on the spiritual path day by day searching for 

the real happiness. As the result of practicing above four things, other five Spiritual Faculties 

increase in our life. They are named as the five Spiritual Faculties (pañca indriya). They are faith 

(Saddhā), energy (Viriya), mindfulness (Sati), concentration (Samādhi), wisdom (Paññā). 

Meanwhile the Buddha has explained us that, we have to practice only two doctrines, they are 

mindfulness and wisdom. Ultimately, we have to practice only one that is wisdom. When 

wisdom is developed correctly as the Buddha said, all other qualities gradually increase. As the 

result of practicing the path of deliverance, we are able to reduce desire, anger and delusion 

completely. Also, we can overcome suffering and achieve peace of mind, happiness, 

satisfactoriness and the bliss of Nibbana.  
 

We can find ourselves whether we are on the path by finding out whether these three 

qualities (loving kindness, honesty and wisdom) gradually increase. The final result of practicing 

all of the above qualities is to make an unshakable mind that none can disturb. That is the real 

refuge that we can make in our life according to what the Buddha taught.  

Dwell with yourselves as an island, with yourselves as a refuge, with no other refuge; 

with the Dhamma as an island, with the Dhamma as a refuge, with no other refuge.  

When you dwell with yourselves as an island, with yourselves as a refuge, with no other 

refuge; with the Dhamma as an island, with the Dhamma as a refuge, with no other refuge, the 

basis itself should be investigated thus: ‘From what are sorrow, lamentation, pain, displeasure, 

and despair born? How are they produced?’ (Attadīpa Sutta).  

Then we are able to live without defilements among the ordinary people like a lotus 

flower which doesn't touch mud. 

Let's live happily without anger among the people those who are angry. 

Let's live happily without mental illnesses among the people those who are mentally ill. 

Let's live happily without longing sensual pleasure among those who are seeking sensual pleasures. 
 


